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«De source scientifique un lien existe
entre |'alimentation végétarienne et un
risque atténué de souffrir d'obésité, de
maladies cardiovasculaires, d'hyper-
tension, de diabéte et de diverses for-
mes de cancer.»

American Dietetic Association (association américaine
pour la diététique) dans son document officiel ayant
pour théme «L’alimentation végétarienne» (15).

Autres raisons plaidant en faveur
d'une alimentation végétarienne

... Les usines d’animaux: Moins les humains mange-
ront de la viande, plus superflues seront les usines
d'animaux.

... Les cruautés envers les animaux: Pour répondre a
la demande de produits animaux bon marché, des mé-
thodes cruelles sont couramment utilisées envers les
animaux (transports brutaux, détention en masse, ...).
... Des morts insensées: De nombreux humains vivent
en végétariens, qui sont la preuve vivante que tuer
d'autres créatures pour satisfaire notre gourmandise est
un acte inutile.

... Une dépréciation des valeurs éthiques: Faire souf-
frir les animaux et les tuer pour plaire a nos papilles
gustatives ne correspond a aucune valeur éthique.

... Un gaspillage de nourriture: Utiliser de précieux
aliments comme fourrage pour nourrir les animaux
d'abattoir afin d’ensuite en consommer la viande signi-
fie une perte de 90% de calories. Cet allongement de
la chaine alimentaire via les animaux entraine un gaspil-
lage de quantités importantes de céréales et de légumi-
neuses.

La viande:

un morceau de
force vitale?




Les végétariens vivent mieux

Des études scientifiques le confirment: les végétariens
sont dans I'ensemble en meilleure santé que les man-
geurs de viande. Une étude a large échelle portant sur
plus de 11000 participants montre que les végétariens
ont le plus souvent un poids idéal, une pression san-
guine et un niveau de graisse dans le sang, ainsi que
d’'acide urigue, inférieurs et un meilleur fonctionne-
ment rénal. Leur taux de mortalité a age égal est moind-
re de 20% et celui de déces par cancer inférieur de
40% comparé au groupe de contréle de mangeurs de
viande (1). En outre les végétariens ont, dans le sang,
plus d’antioxydants comme les vitamines C et E, et de
béta-carotene que les mangeurs de viande (2). Ces
antioxydants protegent les cellules des radicaux libres
intervenant dans le déclenchement de plusieurs mala-
dies. La viande est considérée depuis longtemps com-
me un symbole de force, de virilité, et comme un ali-
ment indispensable pour les humains. Toutefois des
études menées dans le monde entier ont établi depuis
des années que la viande contribue au développement
des maladies de civilisation, actuellement en nette pro-
gression.

La viande favorise le cancer

De nombreuses études scientifiques font apparaitre que
les végétariens courent un risque inférieur d'attraper
certains cancers. Une cause de risque plus élevé vient
des substances grasses contenues dans la viande qu’elle
soit rotie, grillée ou fumée. C'est ainsi que se forment
des matiéres potentiellement dommageables pour la
santé comme les amines hétérocycliques (AH) respons-
ables du déclenchement de divers cancers et de la
détérioration des muscles cardiaques (3, 4, 5). Ces AH
sont un facteur de risque pour plusieurs sortes de tu-
meurs, en particulier de I'intestin. Pas étonnant des
lors que le cancer du gros intestin est tout spéciale-
ment associé a la consommation de viande. Le cancer
de l'intestin est de 250% plus élevé chez les femmes
qui mangent tous les jours de la viande rouge que
chez celles qui en mangent moins d'une fois par mois
(6). En outre, la viande est aussi mise en cause lors
d’'autres formes de cancer, principalement celui de la
prostate, du sein et des reins (7).

Une nourriture végétarienne ménage votre
coeur

Les maladies cardio-vasculaires sont la cause principale
de déces dans les pays industrialisés. Les végétariens
en sont cependant moins victimes. Une raison majeure
en est qu'ils absorbent beaucoup moins de graisses
animales saturées et consomment davantage d‘aliments
végétaux qui abaissent le taux de cholestérol (LDL). Les
fibres, huiles végétales et autres nourritures végétales
et protéines de soja sont des aliments propres a abais-
ser le taux de cholestérol. Les acides gras saturés ani-
maux et les protéines animales, par contre, élévent le
taux de cholestérol (LDL) (8, 9). Un facteur de risque de
maladies cardiagques trés important réside dans la pro-
portion d'une forme spécifique de cholestérol, connue
sous HDL (High Density Lipoprotéine)par rapport a la
quantité totale de cholestérol. Au plus élevé en est son
niveau, au plus important est le danger d'étre atteint
d'une maladie cardiovasculaire. Le rapport idéal entre
total de cholestérol et HDL est de 3 contre 1 ou moins.
Chez les hommes américains, ce rapport est en
moyenne de 5 contre 1 (10), alors que chez les végéta-
riens il est de 2 contre 1 (11). Des résultats similaires
ont été constatés a propos de la pression
sanguine:. La différence entre la tensi-

on relevée chez les mangeurs de
viande et chez les végétariens
peut étre jusqu’a 13 fois plus
importante (12). Une étude ap-
profondie portant sur 24000
personnes révele que les man-
geurs de viande décédent trois
fois plus fréquemment d’un infarctus que
les végétariens (13).
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«Une nourriture énergétique et riche en
graisse avec beaucoup de viande et peu de
légumes est associée a un tiers de tous les
cancers. Une corrélation entre les habitudes
alimentaires et les cas de cancer a été con-
firmée jusqu'’ici pour 18 types de tumeur.»

Arzte Zeitung, 26.11.1999
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«Les végétariens se nourrissent de la meilleu-

re des facons. Entre tous les groupes de
population aux Etat-Unis, ils ont le taux le
plus bas de maladies cardio-vasculaires.»

Dr med William Castelli, chef de I'Etude ‘Framingham
Health Study’, I'étude a I'échelle la plus large dans I'histoire
de la médecine humaine portant sur la corrélation entre
I'alimentation et les maladies cardio-vasculaires.
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La viande favorise encore d’autres maladies
Le cancer n’est pas la seule maladie qui est liée a la
consommation de viande. Il est aussi clair que dans les
maladies articulaires et la goutte elle joue un réle ma-
jeur, étant donné que la viande contient une grande
quantité de purine. Lors de son assimilation, de I'acide
urique est produite. Lorsque trop de purine est ingérée
par la nourriture, et si I'acide urique ne peut pas étre
évacuée par I'urine, il s'ensuit un surplus d'acide urique
dans le sang. Cet acide est alors déversé dans les arti-
culations sous forme de dépots de cristaux et provo-
gue la goutte. Une étude sur plus de 47000 hommes

a fait état d'une présence de goutte qui est de

40% plus importante chez les mangeurs de
i viande que chez ceux qui en mangent

nettement moins (14). Enfin d'autres

maladies comme I'inflammation de

la vésicule biliaire, le diabéte de type

2, l'ostéoporose, I'obésité adipeu-

se, |'arthrite etc. sont liées a la con-
sommation de viande (15).

La viande n’est pas un morceau d’énergie vi-
tale

Contrairement a ce que dit l'industrie de la viande,
celle-ci n’est pas un morceau d'énergie vitale. Dés que
I'animal est mort, sont corps se décompose. En man-
geant a la place de la viande davantage de fruits et de
légumes, on fait bénéficier sa santé doublement et
instantanément. La viande augmente le risque de ma-
ladies; les fruits et les [égumes au contraire le diminue
et empéchent les maladies de se développer.
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